
Smr[zi´ kI
 

prezainya~ 

Memory Problems
Hindi



ifmeiNzya
 

Kya
 

hE?

k$ kar[ hE< jae Smr[zi´, vakœ kaEzl, jjme<q,
Aaeiry<qezn AaEr g[na me< inpu[ta kae àÉaivt kr
skte hE<,
yh 30 AaEr 40 sal %è ke laegae< tae ÉI hae skta
hE leikn Aixktr 65 v;R se Aixk Aayu valae< 
kae hI haeta hE,

ifmeiNzya
 

iktna
 

ka£mn
 

hE?
85 v;R se Aixk Aayu ke krIbn Aaxe laegae< kae
ifmeiNzya haeta hE,



iks
 

trh
 

kI
 

prezainya~ laegae< kae
 

s<ket
 

krtI
 

hE< 
ik

 
%Nhe< ifmeiNzya

 
hae

 
skta

 
hE?

Smr[zi´ oaena
)aen nMbr, laegae< ke nam ÉUlna
Apa£#<qme<q, dva$ lene ke smy kae ÉUlna
AÉI ÷$ "qnaAae< kae ÉUl jana (bItI ÷$ bate< yad rh
sktI hE< )
bar bar vhI àî krna ya %sI bat kae daehrana

vakœ zi´ oaena
shI zBd ya shI khavt ya muhavre ke %pyaeg me< 
kiQna$
p–Fa$ iloa$ nhI kr pana



iks
 

trh
 

kI
 

prezainya~ laegae< kae
 

s<ket
 

krtI
 

hE< 
ik

 
%Nhe< ifmeiNzya

 
hae

 
skta

 
hE?

smy
 

AaEr
 

idza
 

}an oaena
kNáyÛj hae jana ik Aaj Kya tarIo hE ya háte ka 
kaEn sa idn hE
ÉUl jana ik ve kha~ hE< AaEr vh jgh iks ilye hE
gum hae jana AaEr #xr %xr Éqkna

g[na
 

zi´ oaena
cIˆje< orIdte

 
smy

 
jae–f,

 
bakI

 
n kr

 
pana

 
AeEr

 
pEsa

 s~Éalne
 

me< muiZkl
 

haena
Vyi´Tv

 
AaEr

 
mUf

 
me< bdlav



ÉulŠ–fpn,
 

Smr[zi´ kI
 

prezainyae~ AaEr
 ifmeiNzya

 
me< Kya

 
ANtr

 
hE

 
?

ÉulŠ–fpn > jb kae$ Aapkae %s cIˆj kI yad idlata hE
jae Aap ÉUl gye hE< tae Aapkae AasanI se yad Aa jatI
hE, yh sÉI kae haeta hE,
Smr[zi´ kI prezainya~ > Agr kae$ yad ÉI idlata hE
tae ÉI Aapkae yad nhI— Aata,
ifmeiNzya > #s me< Smr[zi´ kI prezainya~ zaiml hE<,
leikn Aapkae ANy l][ ÉI hae skte hE< jEse ik idza
ÉUlna, in[Ry zi´, AaEr saecne kI yaeGyta kae oaena

→
 

Agr
 

Aapkae
 

Smr[zi´
 

kI
 

prezainya~ hE< tae Aapkae
 faŁKqr

 
se jLdI

 
se jLdI

 
imlna

 
caihye



ifmeiNzya
 

haene
 

ke
 

Kya
 

kar[ hE<?

AaLˆjha#mr raeg (39 àitzt)
oUn kI na–fI ya idl ka raeg (14 àitzt)
paik¡sns! raeg (8 àitzt)
@k se Aixk kar[ (11 àitzt)
zrab
orab Aahar
ifha#f+ezn
dva$, ivze;t> yid Vyi´ k$ trh kI le rha hae
SlIp @iPnya (saene me< prezanI)
miSt:k me< qœyUmr
fayibqÎj
ifàezn



AaLˆjha#mr
 

raeg
 

Kya
 

hE?

àeisfe<q rIgn kae yh raeg wa, yh @k àkar ka 
ifmeiNzya hE,
zuê kI AvSwa me< #se phcanna muiZkl hE,
yh smy ke saw b–Fta jata hE,
dva#yae< se #ske l][ae< pr kabU paya ja skta
hE,



oUn
 

kI
 

na–fI
 

AaEr
 

idl
 

se sMb<xI
 ifmeiNzya

 
Kya

 
hE?

ve laeg ijNhe< ha# Blf àezr, fayibqIˆj hE, jae
isgreq pIte hE< ya jae Aaevrveq (maeqe) hE< AaEr
Vyayam nhI— krte %Nhe< ifmeiNzya Aixk haeta hE

yh Smr[zi´ kI prezainyae< se zuê haeta hE
leikn dva#yae< se #se miSt:k me< Aixk ]it 
krne se raeka ja skta hE,



Kya
 

ifmeiNzya
 

ke
 

kar[ae< kae
 

plqa
 

ya
 raeka ja skta hE ?

wayrae#f me< AVyvSwa, orab Aahar, dva#yae< ke
sa#f #)eKq Smr[zi´ prezainyae< ke Aam kar[ 
hE<, Agr #Nhe< zuê kI AvSwa me< phcan ilya
jaye tae #Nhe< plqa ya #Nhe< b–Fne se raeka ja
skta hE,



ifmeiNzya
 

kI
 

phcan
 

kEse
 

haetI
 

hE
 
?

fa£Kqr qeSq krte hE<  ifmeiNzya ke kar[ae< kae –Fª~–
Fne ke ilye ijNhe< QIk ikya ja skta hE ,

Agr Aapkae ipDle Sla#fœs me< vi[Rt l][ hE< 
tae fa£Kqr se imilye,



Kya
 

ifmeiNzya
 

se bca
 

ja
 

skta
 

hE
 
?

ha# Blf àezr, fayibqIˆj, ha# kaeleSq+ael, idl
sMbNxI raeg, ifàezn AaEr wayrae#f ifsAaefRr ke
ilye dva$ oaye AaEr #se iny<Ç[ me< rioye
isgreq mt pIijye, s<tuilt Éaejn kirye, AaEr
inyimt Vyayam kIijye,
Apne miSt:k ka àyaeg kIijye
paeiˆjiqv @qIqœyUf rioye



cIje< jae
 

ifmeiNzya
 

haene
 

se bca
 

sktI
 

hE<

hrI cay
sˆ)ed ya lal va#n
krI
k½I mDlI (sUzI)
qmaqr
baefR gem
bIc kI %<glI kae mailz krna



ifmeiNzya
 

¢ist
 

laegae< ke
 

ilye
 

àae¢am
 AaEr

 
seva@~

ifmeiNzya AaEr Kya ikya ja skta hE ke bare me< 
iz]a
se) irqnR kayR³m
haem keyr
ka£%Nseil<g
AfLq fe sivRseˆj!
reSpa#q sivRseˆj!
nis¡g haem



se) irqnR
 

kayR³m

@k nEznl rigSq+I %n laegae< kI jae #xr %xr
"Umte hE< AaEr oae skte hE<, ye oae@ Vyi´ kae –Fª~–Fne
me< mdd krtI hE,
Aap #s @je<sI ke Öara in>zuLk rijSq+ezn kr
skte hE<,
Smr[zi´ kI prezainyae~ vale Vyi´ kI )aeqae
Éeje<,



Aap
 

Smr[zi´ kI
 

prezainyae~ vale laegae< 
kI

 
mdd

 
kEse

 
kr

 
skte

 
hE< ?

@esa àî n pUiDye ijska %Är %Nhe< dena p–fe,
Agr ve @k hI bat bar bar pUDe< tae besä nhI—
hae,
%nka Aadr kre<, Xyan roe< AaEr %nke saw àem ka 
btaRv kre<,
muSk…ra@~ AaEr bhs n kre< 



pirvar
 

ke
 

ilye

sIoe< ik Smr[zi´ kI prezainyae< vale Vyi´ kI
mdd kEse kre<

Smr[zi´ kI prezainyae< vale Vyi´ kI deoÉal
krne ke ilye ˆjêrI shayta ma~ge<

Apna oyal roe<



suHav
 

Agr
 

Vyi´ oae
 

jaye
 

tae

Smr[zi´ kI
 

prezainyae< vale Vyi´ kae
 

"r se 
inklne se raekne ke ilye >
drvaˆje bNd (tala lga) kr roe< 
drvaˆje pr "<qI lgaye< taik jb ve %se oael rhe
hae< tae  Aapkae suna$ p–fe
yh pŠa kre< ik %nke pas nam AaEr pte vala
Aa#feiNqi)kezn hE, jEse ik se) irqnR àae¢am ka 
äesleq ya mala



zaEcaly
 

sMbNxI
 

suHav

Agr
 

Vyi´ kae
 

zaEcaly
 

jane
 

me< muiZkl
 

hae
 

rhI
 

hae
 tae >

zaEcaly ke drvaˆje pr b–fa icNh ya )aeqae lgaye< 
ijsse ve %se phcan ske<
%Nhe< hr dae "<qe pr zaEcaly jane ke ilye
àaeTsaiht kre<
%Nhe< Aaramdayk vô phnaye<
kE)In @v< @ese ANy pdawaeR< kae km kre< ijnke
kar[ zaEc Aixk jana p–fta hE



oane
 

ke
 

bare me< suHav

Agr
 

oana
 

iolane
 

me< muiZkl
 

hae
 

rhI
 

hae
 

tae >

oana zaNt Swan pr oaye<, qI vI b<d kr de<
@k smy @k trh ka oana hI de<
@esa oana de< jae %~gilyae< se oaya ja skta hE
Agr Vyi´ kae guSsa Aa jaye ya vh oana nhI—
cahta tae %se meˆj se le jaye< AaEr k…D der bad 
i)r oane kI kaeizz kre<



smy
 

btane
 

AaEr
 

cIˆje<
 

 oaejne
 

ke
 

ilye
 suHav

Smr[zi´ oaene
 

kI
 

àariMÉk
 

AvSwa
 

ke
 

laegae< ke
 ilye

@esI "–fI ka àyaeg kre< ijske nMbr b–fe AaEr p–
Fne me< Aasan hae<
f+aAr, AlmarI, kaeQrI Aaid pr icNh ya icÇ
lgaye<
cZme jEse cIˆje< hmeza @k hI Swan pr ro



saene
 

ke
 

bare me< suHav

jb
 

Vyi´ kae
 

saene
 

me< prezanI
 

hae
 

tae >

nEp ka smy km kr de<

Vyi´ se khe< ik ve idn ke smy Vyayam kre<

fa£Kqr se bat kre<



rat ke
 

smy
 

kI
 

muiZklae< ke
 

bare me< 
suHav

Agr
 

Vyi´ rat kae
 

nhI—
 

sae
 

pata
 

hE
 

tae >

igrne AaEr caeq se bcane ke ilye bÄI jlaye roe< 
Vyi´ kae idn ke smy VySt roe< ijsse ve rat ke
smy wke hae<
za<t vatavr[ roe<



batcIt
 

ke
 

ilye
 

suHav

Agr
 

Vyi´ kae
 

baelne
 

sunne
 

me< muiZkl
 

hae
 

rhi
 

hE
 tae >

Daeqe AaEr srl vaKyae< ka àyaeg kre<
jae kha hae QIk %sI kae daehraye<
Vyi´ kae jvab dene ke ilye @k imnq #Nteˆjar
kre<
ˆjaer se nhI— baele<
jb %nse bat kre< tae %Nhe< Duye<
%Nhe< Aapse bat krne ke ilye àaeTsaiht kre<
Vyi´ ke kam kae deoe<



guSse
 

kae
 

s~Éalne
 

ke
 

ilye
 

suHav

Agr
 

Vyi´ guSsa
 

hae
 

jaye
 

tae
zaNt AaEr kaeml Aavaˆj me< baele<
Vyi´ kae Ësre kmre me< k…D AaEr krne ke ilye le 
jaye<
@esI ANy iSwit se Ër rhe< jae Vyi´ me< ³aex 
%TpÚ krtI hE
yad roe< ik jEse smy bItega ³aex zaNt hae
jayega



Vyi´ kae zaNt krne ke ilye suHav

jb
 

Vyi´ becEn
 

ya
 

%Äeijt
 

hE
%nse xIre se AaEr zaiNt ka btaRv kre<
%nkI phcan ka s<gIt bjaye~ ya janI phcanI
)aeqae deoe<
yh malUm krne kI kaeizz kre< ik ve Kyae< %Äeijt
hE<
Vyi´ kae sEr ke ilye le jaye< ya %Nhe< kae$ kam de 
de<
fa£Kqr se dva$ ke bare me< bat kre<



suHav
 

Agr
 

Vyi´ Aap
 

pr Aaraep
 

lgaye

iksI
 

pr caerI
 

ya
 

caeq
 

lgane
 

ka Aaraep
 

lgana
 

@k 
Aam

 
l][ hE

bhs nhI— kre<

%Nhe< oaeyI vStu –Fª–Fne me< mdd kre<

%nkae Apne àem ka haEsla de<



pirvar
 

kae
 

mdd
sIoe< ik Smr[zi´ kI prezainya~ Kya hE< AaEr
%nke bare me< Kya ikya ja skta hE
pirvar ke sdSyae< kae maEka de< ik ve ApnI
ÉavnaAae< jEse ik ³aex, Ê>o, inraza, igLq kae
àkq kr ske< 
@ese ANy Vyi´yae< se bat kre< jae Smr[zi´ 
prezainyae< se ¢ist laegae< kI deoÉal kr rhe hE<
pirvar ke êp me< %n cIˆjae< kae kre< jae Aapkae
Aand detI wI



pirvar
 

kae
 

mdd,
 

jarI

Smr[zi´ kI prezainyae< vale Vyi´ kI deoÉal
me< pirvar ke ANy sdSyae< kI mdd le<
AfLq fe sivRseˆj! ya haem keyr sivRseˆj! ka àyaeg
kre<
iksI kae dae; nhI— de - ye iksI kI gltI nhI— hE
jb "r me< Vyi´ kI deoÉal krna sMÉv nhI— hE
tae nis¡g haem ke bare me< saece<



smaiÝ

Smr[zi´ kI prezainyae< vale Vyi´ kI deoÉal
krna Aasan nhI— hE, #ske ilye tpSya AaEr
smpR[ caihye,

yh Aapke pirvar ke Dupe ÷@ gu[ae< AaEr inpu[taAae< 
kae oaejne AaEr b–Fane ka maEka deta hE,



àî?

Aixk
 

mdd
 

ke
 

ilye,
 

sMpkR
 

kre< >
AaLˆjha#mr Asaeisyezn kae 1-800-272-3900 
pr )aen kre< AaEr ApnI Éa;a ka nam btaye<, ve
AapkI @ese Vyi´ se bat krvaye<ge jae AapkI
Éa;a baelta hE AaEr AapkI s<Sk«it kae smHta hE
%s @jeNsI kae )aen kre< jae Aaj yh jankarI
àStut kr rhI hE
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